
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより １月号 

 

NO.１３ 

大阪市立平野北中学校 

保健室 

 いよいよ３学期が始まりましたね。３学期はあっという間に過ぎてしまいます。

冬休みで生活リズムが乱れてしまった人も、進級・進学に向けて、気持ちを新たに

スタートしましょう！ 

「一年の計は元旦にあり」ということばがあります。物事をやり遂げるにはまず

最初に計画を立ててから実行すべき、という意味です。３年生は受験勉強で忙しい

人も多いと思いますが、ゴールするためにはペース配分が大切。無理のない日々を

送れるよう、もう一度チェックしてみましょう。勉強だけではなく、健康チェック

も忘れずに！ 

カゼでつらいとき 

急にゾクゾク寒気がしてきたら 

✅ 暖かくする 

✅ 熱が上がらないように冷やす 

 ウイルスなどの病原体の弱点は、熱に弱

いこと。このためウイルスなどが体に入っ

てくると、脳は、「いつもより体温を上げろ」

と命令を出します。ウイルスと戦う免疫細

胞たちも熱が上がると活性化するので、発

熱にはダブルの効果があるのです。 

 「脳が決めた体温」に上がるまでは寒気を

感じてゾクゾクします。 

体温を早く上げるために 

暖かい部屋、暖かい服装 

温かい飲み物を飲んで、 

ゆっくり休むのが正解で 

す。 

せきが出てつらいときは 

✅ 一度すると出やすくなるので我慢 

✅ 無理に止めずに、環境をよくする 

 つらいせきも、じつは体の働きの一つ。ウ

イルスや病原体をのどの分泌液でくるんで

外に出す役割があります。とはいえ強い咳が

止まらないとつらいですね。せきは出るごと

に体力を奪います。夜も眠れないと免疫力ま

で下がってしまいます。 

 せきはがまんをするより、小さく細かく出

すようにしましょう。体力の消耗を少なくで

きます。またのどが乾燥すると出やすくなる

ので、部屋の湿度は 60％以上にして、温か

い飲み物も飲みましょう。ハチミツやキンカ

ンなどのどにいいものを入れるのもおすす

めです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


